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Giincel Psikoterapide Dogu Temelli Geleneksel
Yaklasimlar: Eskinin Yeniden Kesfi ve Giincel Olarak
Yorumlanmasi

Eastern-Based Traditional Approaches in
Contemporary Psychotherapy: Rediscovery and
Current Interpretation of the Past

Emine Arikan
Istanbul Aydin Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Istanbul, Tiirkiye.

OZ: Yapilan calismamin amaci, Dogu geleneksel meditatif yaklasimlarmin
giiniimiiz psikoloji diinyasini nasil etkiledigi ve giincel psikoterapilere nasil
uyarlanmaya calisildiginin incelenmesidir. Ayrica bu yaklagimlara getirilen
elestirilerin alanyazin taramasi ile incelenmesi g¢alismanin bir diger amacidir.
Bilimsel arastirma bulgular1 olduk¢a olumlu veriler sunmasina ragmen hem
operasyonel tanimlar hem de standart egitim modelleri gelistirilebilmesi i¢in daha
fazla gorgiil ¢aligmaya ihtiya¢ duyuldugunu gosteren analizlerin yorumlarina yer
verilmistir.

Anahtar Kelimeler: psikoterapi, meditasyon, bilingli farkindalik, gigong, zihin-
beden terapileri.

ABSTRACT: In this review article, how Eastern traditional meditative approaches
affect today's psychology world, how they are tried to be adapted to current
psychotherapies, their effects on various psychopathologies, the results obtained,
and finally the criticisms are examined by scanning the literature. The comments
on the analysis that more empirical studies are needed to develop both operational
definitions and Standard training models, although scientific research findings
have provided quite positive data so far, are shared.

Keywords: psychotherapy, meditation, mindfulness, gigong, mind-body therapies.
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1. GIRIS

Bu makale calismasinda, 6zellikle son on yillardir psikoterapi alaninda artarak uygulanan, koklerini kadim
Dogu yaklagimlarindan alan farkindalik ve meditasyon temelli yaklasimlar ele alinmistir. Birinci ve ikinci kusak
biligsel davranisg1 psikoterapi yontemlerinin izleginde gelinen noktayla birlikte {igiincii kusak olarak adlandirilan bu
meditatif yaklagimlarin giiniimiiz insaninin psikolojik ihtiya¢larini karsilamak i¢in nasil uyarlandigi, diinyada 6zellikle
Amerika ve kita Avrupa’sinda “duygu temelli psikoterapi” uygulamalarina nasil eklemlendigi, ¢esitli psikopatolojilere
etkileri, alinan sonuglar, getirilen elestiriler ve bu uygulamalarin Tiirkiye’de aldigi yol, alan yazinindan taramalarla
incelenmistir.

1.1. Biligsel Davranis¢t Psikoterapilerde Ugiincii Kusak

Biligsel davranisct terapilerin kuramsal kokenlerinin 1925’lere kadar uzanmasina ragmen bunlarin uygulama
alanina yansimalarinin 1950’lerle birlikte hizlandigi goriilmektedir. Alanyazininda uygulamalarin ¢esitlenmesi ile
temel olarak ti¢ kusagin yer aldigi raporlanmaktadir (Hayes, 2004).

Birinci kusak; davranis¢i yaklagimlarin baskin ve etkin oldugu uygulamalar olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Davranislarin gézlenmesine, yorumlanmasina ve degistirilmesine odaklanilmistir.

Ikinci kusak; bilissel davranisei yaklasimlarin baskin ve etkin oldugu uygulamalardir. Bu kusakta, nesnel
davranisgilik yerini, uyarict ve tepki arasindaki iliskide araci olan bilislerin dnemine birakmugtir. Birinci kusagin
sonuna dogru ikinci kusagin yaraticilar1 olan arastirmacilar; islevselligin bozulmasi ile iligkili davranislarin ortaya
¢ikmasinda ve siirdiiriilmesinde islevsel olmayan bilislerin etkin oldugunu belirtmislerdir ve tedavi yaklasimlarinda
islevsel olmayan diisiince ve davraniglarin degistirilmesine yogunlagsmislardir. Vatan (2016)’a gore Beck’in (1964)
“Biligsel Terapisi” ve Ellis’in (1962) “Akilct Duygulanim Davranis¢t Terapisi”, Meichenbaum’un (1977) “Bilissel-
Davranigsal Degisme Terapisi” ve Lazarus’un (1997) “Cok Boyutlu Terapisi” ikinci kusak yaklagimlara verilebilecek
ornekler arasinda yer almaktadir.

Ilerleyen zamanla birlikte davranis ve bilis (diisiince) ikilisine duygularmn katildig1 yaklasimlarin gelismeye
bagladigi1 gormekteyiz. Bu yaklagimlar ‘ligiincii kusak’ olarak anilmaktadir. Bunlar i¢ gorii, farkindalik
(mindfulness) ve kabul ile ilgili yaklagimlarin baskin ve etkin oldugu uygulamalardir. Bu noktada birinci ve ikinci
kusakta, kisinin i¢sel yasantilarinin ihmal edildigi elestirilmistir. Bu elestiriler kisinin i¢sel deneyimlerini ¢alismakla
ilgili yeni yontemlerin ortaya konmasina zemin hazirlamistir. Dolayisiyla, iiciincii kusakta odak, igsel yasantilara
kaydirilmistir. icsel yasantilar, davranislar gibi iiciincii bir kisi tarafindan agikca gdzlemlenip degerlendirilemeyecegi
icin, bu yaklasimda, kisinin tiim bunlar1 kendi farkindalig1 iizerinden ortaya koymas: beklenmektedir. Ugiincii kusak
tedavi yaklagimlarindaki ana temayi, s6z konusu i¢sel deneyimlere dair farkindalik olusturmaktadir. Bu kusakta igsel
deneyime dair farkindalik tesvik edilmekte ve farkindaligin devaminda kabul siirecinin alti ¢izilmektedir. Igsel
duyumlar1 degistirmek yerine ‘kabul’ vurgulanmaktadir (Herbert & Forman, 2011).

Ugiincii kugak, farkindalik ve kabul ¢alismalarinda temel odak noktasi olarak duygularin agimlayict 6zellikleri
iizerinde durmaktadir. Ayrica ii¢iincii kusakta psikopatolojilerin anlasilmasinda 6zellikle psikolojik belirtilerin ortaya
cikmasinda ve siirdiiriilmesinde duygu diizenlemede yasanan sikintilara siklikla vurgu yapilmaktadir. Bu o6zelligi
sebebi ile iiclincii kusak biligsel davranmig¢1 yaklasimlarin alanyazinda “Duygu Temelli Psikoterapi Yaklagimlar1”
olarak da adlandirildigi goriilmektedir.

Ugiincii kusak olarak adlandirilabilen yaklagimlar igerisinde; “dialektik davrams terapisi” (DDT) (Linehan,
1993), “farkindalik temelli bilissel terapi” (Segal, 2002), “kabul ve kararhhk terapisi” (Hayes & Strosahl, 2004),
“biitiinlestirici duygu diizenleme terapisi” (Mennin, 2010), “duygu diizenleme terapisi” (Berking, 2014) gibi
ornekler yer almaktadir.

1.2. Uciincii Kusak Olarak Adlandirilan Dogu Kokenli Yaklagimlar

Yukarida belirtilen terapi yontemlerinin disinda farkindalik temelli olarak adlandirilan dogu kokenli
yaklasimlardan uyarlanmus {igiincii kusak yaklagimlar da bulunmaktadir. Bu yaklasimlarin genel olarak yoga, Budist
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meditasyonlari, kadim Cin 6gretilerinden Tao kokenli Qigong (Chi Kung) ve Tai Chi Chuan uygulamalarindan
temellendigi goriilmektedir.

2. GUNCEL PSiKOTERAPIDE DOGU TEMELLI YAKLASIMLARIN UYGULANMASI
2.1. Bilingli Farkindalik Temelli Yaklasimlar.

Bilingli farkindalik meditasyonlar1 (mindfulness meditations, MMs) ve bilingli farkindalik temelli yaklasimlar
(mindfulness-based interventions, MBIs) “farkindalik (mindfulness)” kavramu iizerine temellenmis genis yelpazede
meditasyon ve psikolojik yaklasimi icermektedir.

Kadim Budist meditasyonlar1 olan Vipassana ve Zen meditasyonlari, temel olarak ‘bilingli farkindalik
meditasyonlar1’ olarak (mindfulness meditations, MM) adlandirilirken; “farkindalik temelli stres azaltma
programi” (mindfulness-based stres reduction, MBSR) (Kabat-Zinn, 1982), “farkindalik temelli bilissel terapi”
(mindfulness-based cognitive therapy, MBCT) (Segal vd., 2002), “dialektik davranis terapisi” (dialectical
behavioral therapy, DBT) (Linehan, 1993) ve “kabul ve kararhlik terapisi” (acceptance and commitment therapy,
ACT) (Hayes vd., 1999), alanyazinda “bilingli farkindalik temelli yaklasimlar”(mindfulness-based interventions, MBI)
olarak anilmaktadir.

Bu geleneksel meditatif uygulamalar “farkindalik” (mindfulness) adi altinda bati psikolojisine ilk olarak, Jon
Kabat-Zinn (1982) tarafindan gelistirilen “farkindalik-temelli stres azaltma programm” (MBSR) ile tanitilmistir.
Kabat-Zinn ¢alismasinda farkindaligi; kronik agri1 ¢eken hastalara semptomlarin ve kronik hastaliktan kaynaklanan
stresin azaltilmasina yonelik bir beceri olarak 6gretmistir. Gelistirdigi programda geleneksel Budist meditasyonlarinin
oziindeki farkindalik pratigini ruhani kismini eleyerek, bir anlamda sekiilerlestirerek kullanmistir (Kabat-Zinn, 2017).
Giiniimiizde gelinen noktada bir¢ok terapi yaklasiminin temelinde farkindaligi gérmekteyiz.

Farkindalikla ilgili alanyazinda bir¢ok operasyonel tanim bulunmaktadir. Farkindalik (mindfulness) kavraminin
Ingilizce’deki isim babasi olarak kabul edilen Kabat-Zinn’e (1994) gore “farkindalik”; dikkatin istemli bir sekilde ve
yargisizca anlik deneyimlerin akisina yonlendirilmesidir. Dikkat siirekli olarak nefes alig-verise, bedensel duyumlara,
duygulara veya diislincelerin akisina odaklanmaktadir. Farkli tanimlar gbzden gegirildiginde ‘an’a yani, ‘simdi’ ve
‘burada’ya odakli dikkat, i¢sel gozlem, yargisizlik, kabullenme ve serbest birakmanin farkindaligin temel bilesenleri
oldugunu sdylemek miimkiin gériinmektedir.

Farkindalik temelli terapilerde amag, cesitli teknik ve alistirmalarla danisanlarin farkindalik diizeyini
arttirmaktir. Bir boliimii yogun meditasyon uygulamalari igerirken, bir boliimii de biligsel ve yasantisal alistirmalar
kullanarak farkindalig: gelistirmeyi hedefler (Catak & Ogel, 2010).

Otuz yil1 agkin bir siiredir bat1 psikolojisinde uygulanan farkindalik-temelli yaklagimlara ilgi, her yil artan bir
hizda devam etmektedir. Gorgiil caligmalarla giinden gline uygulama alanlari da genislemektedir. Shonin (2014), 2003
yilinda farkindalikla ilgili yaklagik 50 bilimsel makale yaymlanmigken, bu saymin 2013 yilinda 600 civarinda
oldugunu belirtmektedir. Birlesik Krallik Ulusal Saglik Kurulusu (UK NIH) ve Amerikan Psikiyatri Birligi (APA)
farkindalik temelli yaklasimlari, yetiskinlerde tekrarlayan depresyon rahatsizligi i¢in terapétik bir yaklagim olarak
resmi olarak tescillemis bulunmaktadir. Bu yaklasimlar ruh sagligi alaninda degil, egitim, ¢alisma diinyasi, tip ve hatta
askeri alanlarda da ilgi ¢ekmis ve uygulanmaya baglanmistir (Shonin vd., 2014).

Bilimsel makalelerden elde edilen gorgiil bulgular; farkindalik temelli yaklasimlarin bir¢cok psikopatolojik
rahatsizlik ve bozukluklarin tedavisinde anlamli sonuglar ortaya koydugunu gostermektedir. Ornegin; davramgsal
bagimliliklar kumar bagimlilig, iskoliklik, travma sonrasi stres bozuklugu, 6fke bozukluklari, anksiyete bozukluklari,
dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu, fibromiyalji gibi agrili rahatsizliklar, cinsel islev bozukluklari, yeme
bozukluklari, madde kullanimi, sizofreni-spektrumlu bozukluklar ve psikotik rahatsizliklar gibi (Shonin vd., 2014;
Shonin vd., 2015).

MBSR ve MBCT meditasyon programlarinda temel olarak {i¢ farkli teknik kullanilmaktadir: beden taramasi,
oturma meditasyonu ve Hatha Yoga pratigi.
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“Farkindalik meditasyonu”, zihni yargilama yapmaktan kaginarak an be an egitme islevi gormektedir. Amag,
zihni maksimum diizeyde farkindaliga yonlendirmektir. Kisiler oOncelikle duygu ve diisiincelerini dikkatle
gbzlemlemek igin tesvik edilir, ardindan diigiincelerinin i¢inde bogulmadan nasil kalacaklar1 ve diisiincelerinin gegip
gitmesini yargilamaksizin nasil izleyecegi 6gretilmektedir. Yonergeler oldukea basittir. Temel nokta, kisinin dikkatini
nefes aligverigine verebilmesini saglamaktir. Dikkati bagka bir noktaya kaydigi zaman, kisi bunu bilincinde olmals,
diistincelerin akip gitmesine izin vermeli ve kendini zorlamadan dikkatini yeniden nefesine verebilmelidir (Kabat-
Zinn, 2009; Koriikeii & Kukulu, 2013).

“Beden taramas1”, kisinin bedeni ile baglanti kurmasina hizmet eden bir tekniktir. Kisi kendi bedeni iizerine
kapsamli ve anda kalarak odaklanmaktadir, boylece hem konsantrasyon hem de zihinsel esneklik gelistirebilmesi
saglanmis olmaktadir. Sirtiistii uzanilarak baglanan bu egzersizde ayak parmaklarindan baslayarak basin tepesine
kadar zihin, adim adim bedenin bir bdlgesinden digerine kaydirilir. Ve nefesin bedenin her bir noktasina etki ettigi
hissedilir (Chiesa & Malinowski, 2011, Koriik¢ii & Kukulu, 2013).

“Hatha yoga”, farkindalik meditasyonu ile farkindalik temelli stres azaltma islevi arasinda bir baglanti olarak
kullanilmaktadir. Yoga pratigi; nefes egzersizlerinden, basit beden esnetme ve bedeni giiglendiren ve kaslari rahatlatan
beden durusu diizenlemelerinden olusmaktadir. Yoga duruslart olduk¢a yumusaktir, bu nedenle farkli saglik
seviyelerindeki kigiler tarafindan kolaylikla uygulanabilmektedir. Egzersizler oturularak ya da ayakta
yapilabilmektedir. Kisi egzersiz esnasinda rahatsiz edici disiincelerle mesgul olmak yerine dikkatini yaptig
hareketlere verir, boylece zihin durusa odaklanarak kisinin rahatlamasimi zemin hazirlar. Yoga, ayrica kisilerin
esnekliklerinde fark edilir bir artisa ve bedenleri iizerinde daha fazla kontrol sahibi olmalarina yardimci olur.
Farkindalik temelli yoga egzersizleri istenilen yerde istenilen zamanlarda yapilabilmektedir (Chiesa & Malinowski,
2011, Kériikgii & Kukulu, 2013).

Bu programlar genel olarak 8 haftalik bir programdan olugmaktadir; haftada 1 giin 2 saatlik grup oturumu ve
haftada 6 giin minimum 45 dakikalik ev 6devleri seklinde diizenlenmektedir. Ancak yine de danisanlarin ihtiyaglarina
gore esneklik gostererek daha kisa ya da daha uzun kurslar da yapilabilmektedir, bu da bu programlarin giiclii
yanlarindan biridir (Kabat-Zinn, 1990; Shonin, 2015).

2.2. Farkindalhk Temelli Yaklasimlarla Ilgili Giincel Tartisma ve Elestiriler: “Mcmindfulness” mi, Gelecek
Vadeden Taze Bir Soluk mu?

Kabat-Zinn’in “farkindalik (mindfulness)” kavramini bati psikolojisine kazandirmasindan bu yana 30 yili agkin
bir siiredir farkindalik temelli psikoterapi yaklagimlari her yil daha artan bir ilgiyle karsilanmakta ve bilimsel alan
disinda da popiiler kiiltiirde hizli bir ilgi yaratmaya devam etmektedir. Bu siiregte 6zellikle son on yildir birtakim
elestiriler ve sorular da dillendirilmektedir.

(i) “Farkindalik temelli yaklasimlar” geleneksel Budist kokenlerinden sekiilerlestirilerek ayrildigi ve hizl
bir sekilde bati psikoterapi diinyasina uyarlanmaya caligildigr icin 6ziindeki temel vasfi olan “dogru
farkindalik (sammasati)”tan uzaklasmakta oldugu, ruhani tarafi budandigi i¢in safligindan 6diin verildigi
seklinde bir elestiri, uyar ylikselmektedir. Bu elestirilerin dayandigi nokta, farkindaligin yalmzca ‘an’da
kalmaktan ibaret bir zihin durumu olmadigi, Budist gelenegin etik 6ziiyle birlikte uygulanmadiginda bu
kaynaktan beslenemeyecegi, yine 2500 yillik ge¢misi olan Budist geleneginde uyarildigi gibi “yanlis
farkindalik (micchasati)”’ye neden olacagi savidir. Ornegin, farkindaligin askeri alanda kullaniliyor
olmasi, Budist prensiplerden olan “ahimsa (siddetsizlik)” ile celismektedir ve bu durumda “yanlis
farkindaliktir”. Bu elestiriyi yapan hem alandaki deneyimli terapistler hem de kimi Budist 6gretmenler bu
yaklagimlarin bu etikleri aktarabilmesi gerektigini vurgulamaktadir (Purser & Loy, 2013; Shonin vd., 2015,
Van Gordon & ark., 2016; Cohen, 2017).

(i) Yine bu hizli ve sekiiler yaklasimin bir uzantisi olarak geleneksel Budist etiklerle bagi gevsetilen
farkindalik temelli yaklasimlarin etik olup olmadigi bir giincel tartisma konusudur. Her ne kadar Kabat-
Zinn ilk yillardaki agiklamalarinda sekiilerlestirildigini vurgulamissa da son yillardaki elestirilere cevaben
gelistirdigi programin Budist “Dharma” (Budizm ogretileri anlamina gelen Budist terim) geleneginden

ciktigini ve giinlimiiz toplumlaria uyarlandigim belirtmektedir. Bu durumda gelen elestiriler, eger bu
-88-
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teknikler “Dharma’’y1 baz aliyorsa insanlara bunun sekiiler oldugunun ifade edilmesinin etik olmadigi
seklindedir. Ozetle, gercekten sekiiler ise “Dharma” vurgusu ve &gretilerinin ayiklanmasi gerektigi, eger
“Dharma”’nin devami kabul ediliyorsa da kisilere bunun agik¢a ifade edilmesi gerektigi onerilmektedir
(Shonin vd., 2015, Van Gordon vd., 2016).

(iii) En yogun elestirilerden bir tanesi de farkindalik temelli programlarin, ¢ikis buldugu Budist 6gretinin
“aydinlama/uyanma” kavramina ters diisecek sekilde farkindaligin ticarilesmesine zemin hazirladigi, ticari
bir meta haline getirildigi, insanlarin sistemden kaynaklanan acilarinin, sorunlarinin ¢6ziimiiniin toplumsal
olarak bulunmasi1 yerine kisileri pasif kabul edicilige tesvik ettigi, statiikonun devamina hizmet ettigi
seklindedir. Bu elestiri “McMindfulness” ifadesi ile hicvedilmektedir (Purser & Loy, 2013; Hyland, 2015;
Shonin, 2015; Van Gordon vd., 2016; Cohen, 2017).

(iv) Bir diger elestiri konusu da hizli ve artan ilgiyi karsilamak icin yeterli pratik ve etik donanimi olan
egitmenlerin, uzmanlarin olmayisidir. Yukarida belirtilen elestirileri dikkate alarak donanimli ve etik
yeterlilige sahip uzmanlarin yetistirilmesi i¢in egitim standartlarinin hizlica belirlenmesi gerekliligi
vurgulanmaktadir (Shonin vd., 2015).

(v) Elestirilerden bir tanesi de bazi ¢aligmalarin metodolojisinin bilimsel yeterlilikleri kargilamadigr ile ilgili
soru isaretleri oldugu yoniinde (Shonin vd., 2015).

(vi) Bazi elestiriler de meditasyonlu ¢aligmalarin yan etkilerinin olabilecegi, rapor edilmis bazi vakalar oldugu
seklindedir; bunlar asosyallik, nihilistik egilimler, meditasyona bagimlilik gelistirmek, baz1 psikotik ataklar
olarak sayilmaktadir. Ancak bu raporlarin genel toplam icinde ¢ok diisiik bir orana denk geldigi ve yogun
uygulamalarla tetiklenebildigi vurgulanmaktadir. Hem geleneksel hem de giincel meditatif yaklagimlar
dogru sekilde uygulandiginda bu yan etkilerin goriilmeyecegi hem arastirma bulgulari hem de uzmanlar
tarafindan dogrulanmaktadir (Shonin vd., 2014; Shonin vd., 2015).

Bu elestirilerin devami olarak alanda yeni yapilanmalarin ve diizenlemelerin yapildigini, giincel yaklagimlarin
olustugunu goérmekteyiz.

Van Gordon ve ark. (2015), yukarida bahsedilen sorunlara ¢oziim olarak giincel yaklagimlarin gelistirildigini
belirtmektedirler ve bu yaklagimlari ayirabilmek i¢in birinci “jenerasyon farkindalik temelli yaklasimlar” (first-
generation mindfulness based interventions, FG-MBIs) ve ikinci “jenerasyon farkindahk temelli yaklasimlar”
(second-generation mindfulness based interventions, SG-MBIs) tanimlamalarii yapmaktadirlar. SG-MBI
yaklagimlari, FG-MBI yaklasimlara gore daha “aktif ve secici” bir farkindalik halini savunmaktadir. Bunun yaninda
SG-MBI yaklagimlarda farkindalik egitimi diger meditatif pratiklerle beraber oOgretilmektedir (O6rnegin, etik
farkindalik, gecicilik, bosluk/egosuzluk, sevgi dolu nezaket ve sefkat meditasyonlar1). Yine artan ruhanilik de bu
yaklagimlarin icerdigi 6zellikler arasinda goriilmektedir.

Heniiz ikinci jenerasyon yaklasimlar ¢cok yeni oldugu i¢in iki grup arasindaki farkin gézlemlenebilecegi yeterli
bilimsel veri olusturulamamustir. Bu yonde bilimsel arastirmalarin artmasi beklenmektedir.

2.3. Geleneksel Cin 0gretilerinden Temellenen Yaklasimlar:

Bu grupta geleneksel Cin tibbindan ve Taoizm’den temellenen pratiklerin hem bedensel saglik ve iyi olma hali
hem de psikolojik iyi olma haline etkisi {izerine ¢aligmalar yapildigimi gormekteyiz. Ancak bu alan heniiz yukarida
detaylandirilan “farkindalik temelli yaklasimlar” kadar arastirilan bir alan olmasa da yildan yila daha fazla ilgi
cekmektedir. Abbott ve Lavretsky (2013); 2002 yilinda ABD’de Tai Chi uygulayanlarin sayisi 2.5 milyonu agarken,
Qigong icin bunun 500 binin iizerinde oldugunu raporlamaktadir. Yapilan bilimsel calismalar olumlu sonuglar
vermekle birlikte, daha fazla aragtirmanin yapilmasi gerekliligi bilimsel makalelerde 6zellikle vurgulanmaktadir.

Cin kaynaklari, Qigong’un 5 bin yillik bir gegmise sahip oldugunu belirtmektedir. Geleneksel Cin tibbinin
kollarindan biri olan Qigong kisaca beden-zihin tibb1 olarak adlandirilmaktadir. Genel olarak igsel ve digsal Qigong
olarak ikiye ayrilmaktadir. I¢sel Qigong; nefes ve meditasyon ile uyumlu bir sekilde yapilan yumusak bedensel
egzersiz ve rahatlama uygulamalardan olusmaktadir. Bu uygulamalarin bedende dengeyi destekledigi ve bedende
yasam enerjisinin dogal olarak akmasini sagladigi i¢in enerji blokajlarini ¢ézdiigiine inanilmaktadir. Digsal Qigong ise

Qigong uygulayicisinin hastay1 tedavi etmek i¢in Qi (Chi/enerji formu) gondermesini veya ¢ekmesini igeren diger bir
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enerji tibb1 dalidir (Chan vd., 2010; Oh vd., 2013; Abbott & Lavretsky, 2013; Wang vd., 2013, Wang vd., 2014; Chang
vd., 2018; Guo vd., 2018). Ancak bu derlemenin konusu digsal Qigong uygulamalar1 degildir.

Geleneksel Cin tibbinda pek ¢ok fakli ekol ve uygulama seti bulunmaktadir. Bunlardan giincel uygulamalarda
daha ¢ok kullanilanlar Tai Chi Chuan ve saglik Qigongu setleridir. Ornegin, “Aga¢ Durusu”, “Baduanjin”, “Bes
Hayvan Oyunu”, “Shaolin Dan Tian Nefesi” gibi uygulama setlerinin kullanildigin1 gérmekteyiz (Chan vd., 2011;
Oh vd., 2013; Abbott & Lavretsky, 2013; Wang vd., 2013, Wang vd., 2014; Chang vd., 2018; Guo vd., 2018).

Yapilan bilimsel calismalar Qigong uygulamalarinin tansiyon, beden koordinasyonu, kas giicii ve uyku
kalitesini olumlu yonde etkiledigi gibi, zihinsel faaliyetleri de destekledigi; ankisiyete bozukluklari, major depresyon,
travma sonrasi stres bozukluklari, tiikenmiglik sendromu ve stresle bas etme durumlarinda da olumlu sonuglar ortaya
koydugu gozlemlenmistir. Ayrica, EEG (elektroensefalografi) dl¢timleri ile Qigong uygulamalarinin beyinde alfa ve
theta frekanslari ylikselttigi, beta frekansim diisilirdiigli bulgularina ulasan bilimsel aragtirmalar da bulunmaktadir.
Alfa ve theta frekanslari; rahatlama ve uyanik/farkindaligi yiiksek zihin durumu ile iliskilendirilmektedir (Chan vd.,
2010; Oh vd., 2013; Abbott & Lavretsky, 2013; Wang vd., 2013, Wang vd., 2014; Chang vd., 2018; Guo vd., 2018).
Ozellikle anksiyete, stres, depresyon ve diisiik alfa-theta frekanslari ile iliskilendirilen psikopatolojik bozukluklar igin
bu c¢aligmalar gelecek vadediyor gibi goriinmektedir. Yine de bu caligmalarin daha da arttirilmasi gerekliligi goz
oniinde bulundurulmalidir.

2.4. Tiirkiye’deki Calismalar

Tiirkiye’de farkindalik temelli yaklagimlarin uygulanmasinin diinya geneline gore oldukca geriden geldigini
gormekteyiz. Derleme makaleler ile tilkemizdeki psikoloji camiasina tanitilmasi1 2010 kadar yakin bir tarihe denk
gelmektedir. Sonrasinda hem akademik c¢alismalarda hem de operasyonel g¢ercevede terapilerde uygulamalara
baglandig1 goriilmektedir. Bu siiregte, ‘18 farkindalik dlgegi’ yiiksek diizeyde gecerlilik ve giivenilirlik sonuglar ile
Tiirk¢e’ye uyarlanmistir (Ozye§il vd, 2011; Catak, 2012; Kinay, 2013; Sahin & Yenigeri, 2015; Atalay vd., 2017,
Kirca, 2107, Celik & Onat-Kocabiyik, 2018; Aslan Gordesli vd., 2018; Erus & Deniz, 2018, Saricam & Celik, 2018;
Aslan-Goérdesli vd., 2019; Ayalp & Hisli Sahin, 2018; Erus & Tekel, 2020; Turan, 2020; Tingaz, 2020):

e Ozyesil ve ark. (2011) tarafindan Bilingli Farkindalik Olgegi (Mindful Attention Awareness Scale-MAAS,
Brown ve Ryan, 2003)

e Catak (2012) tarafindan Bilingli Farkindalik Olgegi (Mindful Attention Awareness Scale-MAAS, Brown ve
Ryan, 2003)

e Catak (2012) tarafindan Bilissel ve Duygusal Bilingli Farkindalik Olgegi-Revizyon (Cognitive and Affective
Mindfulness Scale-Revised (CAMS-R), Feldman ve ark., 2007)

e Kinay (2013) tarafindan Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi (Five-Facet Mindfulness Questionnaire,
Baer ve ark., 2004)

e Sahin ve Yenigeri (2015) tarafindan Psikolojik Farkindalik Olgegi (Psychological Mindedness Scale;
Conteve ark. 1996),

e Sahin ve Yenigeri (2015) tarafindan Biitiinlestirici Kendilik Farkindalig1 Olgegi (Integrative Self-Knowledge
Scale (Ghorbani ve ark., 2008))

e Sahin ve Yeniceri (2015) tarafindan Toronto Bilgece Farkindalik Olgegi (Toronto Mindfulness Scale-(Trait,
Lau ve ark., 2006))

e Atalay ve ark. (2017) tarafindan Bilingli Farkindalik Temelli Oz-yeterlik Olcegi-Yenilenmis (Mindfulness-
Based Self Efficacy Scale-Revised (Cayoun vd., 2012))

e Kirca (2017) tarafindan Ergenler icin Kapsamli Bilingli Farkindalik Deneyimleri Envanteri (The
Comprehensive Inventory of Mindfulness Experiences-Adolescents (CHIME-A) (Johnson vd., 2017))

e Celik ve Onat-Kocabiyik (2018) tarafindan Philadelphia Farkindalik Olgegi (PFO) (The Philadelphia
Mindfulness Scale-PHLMS (Cardaciotto vd., 2008))

e Aslan Gordesli ve ark. (2018) tarafindan Ebeveynlikte Bilingli Farkindalik Olgegi (The Mindfulness In
Parenting Questionnaire (McCaffrey vd., 2017))
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e Erus ve Deniz (2018) tarafindan Evlilikte Bilingli Farkindalik Olgegi

e Saricam ve Celik (2018) tarafindan Ergen ve Yetiskin Bilingli Farkindalik Olgegi (EYBFO) (Adolescentand
Adult Mindfulness Scale (AAMS) (Droutman vd., 2018))

e Aslan-Gordesli ve ark. (2019) tarafindan Ogretimde Bilingli Farkindalik Olgegi (The Mindfulness in
Teaching Scale (MTS) (Frank vd., 2016))

e Ayalp ve Hisli Sahin (2018) tarafindan Bes Faktorlii Bilgece Farkindalik Olgegi-Kisa Formu (BFBFO-K)
(Five Facet Mindfulness Questionnaire — Short Form (FFMQ-S) (Tran vd., 2013))

e Erus ve Tekel (2020) tarafindan Kisileraras1 Farkindalik Olgegi

e Turan (2020) tarafindan Bilingli Farkindalik Olgegi Ergen Formu (Mindful Attention Awareness
ScaleAdolescent Form (MAAS-A) (Brown vd., 2011))

e Tingaz (2020) tarafindan Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi (Mindfulness Inventory for Sport (Thienot vd.,
2014))

Qigong uygulamalari ile ilgili olarak alanda heniiz tek bir ¢alisma oldugunu goérmekteyiz (Denizli, 2015).

3. SONUC VE ONERILER

Psikoterapi alaninda 30 yili agkin bir siiredir kdklerini geleneksel Dogu yaklasimlarindan alan farkindalik ve
meditasyon temelli yaklagimlar artarak uygulanmakta ve ilgi gérmektedir, giinlilk yasamda da insanlar arasinda hizla
popiilerlik kazanmaktadir. Bilimsel aragtirma bulgular1 olduk¢a olumlu veriler sunsa da alandaki uzmanlar ve
terapistler hem operasyonel tanimlar hem de standart egitim modelleri gelistirilebilmesi i¢in daha fazla ¢aligmaya
ihtiya¢ duyuldugunu belirtmektedirler. Bugiine kadar genel olarak Bati ekollerinin etkisi altinda gelisen psikoloji
alaninda Dogu uygulamalarimin uyarlanarak kullanilacagi yeni modelleri daha yaygin gorecegimizi sdylemek
miimkiin. Bat1 psikolojinde gérmeye alisik oldugumuz iizere terapist-danisan/hasta ekseninde disaridan igeriye
miidahale ile sekillenen psikolojik iyi olma halinin, belki de terapist miidahalesine bile gerek kalmadan danisanin
farkindaliginin arttirilmasi ile iceriden disariya dogru bir yonelimle diizenlenecegi bir gelecek bizi beklemekte olabilir.

Ulkemizde de farkindalik temelli yaklasimlarin ve Qigong gibi beden-zihin uygulamalarimin terapi siireclerine
uyarlanmasi ile ilgili arastirmalarin ve caligmalarin artmasi beklenmektedir. Bu yaklasimlarin terapi siireclerine
katkisinin nasil olabileceginin bilimsel zeminde incelenmesi daha biitiinciil yaklasimlar arayan terapistler i¢in de yeni
bir alan agacaktir.

Onerilerden bazilar1 $6yle siralanabilir;

¢ Kontrol gruplu deneysel uygulama calismalarinin sayisinin arttirilmasinda fayda vardir. Bu yaklagimlarin

etkililik alanlar1 ve yetersiz kaldiklar alanlar netlestirilerek gilincel psikoterapi yaklasimlari ile nasil
iligskilendirilebilecegine dair yol haritasina katki saglanabilir.

o Deneysel arastirmalar; programin uygulama siiresi konusunda ¢esitlendirilebilir, bdylece danisanlar i¢in en

optimum uygulama siireleri belirlenebilir (mesela 4, 6, 8, 10, 12 haftalik ya da uzun programlar vs. gibi).

e Farkli danisan gruplarina uygulanabilecek farkli uygulama setlerini iceren deneysel arastirmalar

cesitlendirilebilir.

e Yine birim uygulama siiresinin uzunlugu ile deneysel ¢aligmalar arttirtlabilir (mesela 20, 30, 40, 50, 60 dk.

veya daha uzun siireler gibi).

e Demografik farkliliklarla ilgili programlarda diizenleme ihtiyaci var midir, deneysel ¢aligmalarda cevap

aranabilecek noktalardan biri de bu olabilir (6rnegin yas gruplari, cinsiyet ya da egitim durumu gibi).

4. ETIK BEYANI

Yapilan arastirma i¢in etik kurul iznine gerek yoktur.

7. YAZAR KATKILARI

Arastirmanin tiim boliimleri EA tarafindan yapilmistir.
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